WIC Cooks/t

Bulgur Salad with Roasted Peppers

Makes 10 Servings

1 cup water

2 cups orange juice

2 cups dry bulgur

1/4 cup olive oil

1 tablespoon white wine vinegar

1/2 cup pine nuts, toasted (optional)

1 red bell pepper, roasted and diced

1 yellow bell pepper, roasted and diced
1 orange bell pepper, roasted and diced
1 medium cucumber, seeded and diced
1 large tomato, seeded and chopped
1/4 cup basil, finely chopped

1/4 cup mint, finely chopped

Salt (optional) and pepper to taste
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In a large saucepan, bring water, orange juice, and bulgur
to a boil. Stir, turn off heat, and cover with lid. Let bulgur

sit for 10 minutes.
Drain excess water and set bulgur aside.
In a large bowl, whisk together oil and vinegar.

Add bulgur, pine nuts, peppers, cucumber, tomatoes,
basil, and mint. Toss well.

Season with salt, if desired, and pepper.
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Ensalada de Trigo Bulgur con Pimientos Asados

Hace 10 Porciones

1 taza de agua

2 tazas de jugo de naranja

2 tazas de trigo bulgur seco

1/4 taza de aceite de oliva

1 cucharada de vinagre de vino blanco

1/2 taza de pinones tostados (opcional)

1 pimiento morroén rojo, asado y en cubitos

1 pimiento morron amarillo, asado y en
cubitos

1 pimiento morrén anaranjado, asado y en
cubitos

1 pepino mediano, sin semillas y cortado en
cubitos

1 tomate grande, sin semillas y picado

1/4 taza de albahaca finamente picada

1/4 taza de menta finamente picada

Sal (opcional) y pimienta al gusto

1. En una cacerola grande, ponga el agua, jugo de naranjay
trigo bulgur a hervir. Revuelva, apague el fuego y cubra la
cacerola con una tapa. Deje que el trigo repose durante 10
minutos. Escurra al exceso de agua y aparte el trigo.

2. Enun tazon grande, mezcle batiendo el aceite y el vinagre.

3. Anada el trigo bulgur, los pinones, los pimientos morrones, el
pepino, los tomates, la albahaca y la menta. Mezcle todo

bien. Condimente con sal (opcional) y pimienta.
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